ПРИЛОЖЕНИЕ №3

Комплекс   упражнений   «Жар-птицы»

Выполняются гимнастические упражнения с лентами, комплекс на гимнастической скамейке под музыку Поль Мориа «В мире животных». 

I часть - упражнения с лентами

№1 бег по кругу с лентами в руках

№2 кружение то в одну сторону, то в другую

№3легкий бег в центр круга, руки вверх, вернуться на большой круг

№4 и.п. стоя, руки опущены

1 - шаг в сторону, присесть, взмах руками

2.- и.п. стоя, руки опущены

3 - шаг в другую сторону, присесть, взмах руками

4 - и.п. стоя, руки опущены

№5 произвольные взмахи руками, делая, лентами разнообразные фигуры

 II часть - упражнения на гимнастической скамейке (поточный способ)

1 - упражнение - ходьба навстречу с разных сторон, расходясь на середине; 

2 - ходьба приседая на одной ноге;

3 - упражнение «асточка» 

4 - ходьба по скамейке прямо; 

5 - ходьба боком приставными шагами вправо и влево;
6 - ходьба на носках;
7 - бег по кругу, перестроение на полукруг, поклон, убегают 

